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ВПЛИВ ДИХАННЯ НА ТЕКСТУРУ 
ТАНЦЮВАЛЬНОГО РУХУ 
 
 Тенденції розвитку сучасних форм у хореографії 
вимагають від танцівників та постановників нового 
підходу до бачення танцю в цілому, нових пластичних 
форм, проте незмінними залишаються базові знання про 
тіло людини, її здоров’я та продуктивність. 
Хореографічне мистецтво – мистецтво дії, що потребує 
від виконавця рухливої діяльності, виконання певних 
вправ, котрі можливі за умов  фізичної витривалості 
людини. Фізичне навантаження на людський організм, 
безумовно, викликає втому. Втома, своєю чергою, 
знижує якість роботи. Питання актуальності процесу 
втоми в хореографії порушувалось давно. Вважалось, що 
правильним було розподіляти навантаження рухів так, 
щоб танцівник міг його виконати. При цьому гіперемія 
шкіри обличчя та активне потовиділення є такими 
самими природними процесами, як і прискорене дихання, 
що зумовлене постійним процесом руху тіла танцівника.  
Дихання – невід’ємна складова існування живого 
організму. Воно є природним процесом, котрий 
відбувається підсвідомо. Проте при виконанні певних 
дій, що супроводжуються підвищеною фізичною 
активністю, виникає необхідність контролювати цей 
процес, розуміючи при цьому його важливість. 
Мета даної статті: Дослідити дихання як 
невід’ємну складову хореографічної діяльності; вивчити 
та з’ясувати вплив процесу дихання на функції 
людського організму, витривалість артиста та його вплив 
на текстуру руху.  
  Проблематика дихання в системі хореографічної 
освіти, від початкової до вищої ланки, ставить перед 
собою актуальність дослідження даного питання та 
шляхів його вирішення.  В. М. Кирилюк зазначав, що 
дихання – це складний фізіологічний процес, який 
включає в себе: вентиляцію легень – обмін кисню і 
вуглекислого газу між легеневим (альвіолярним) 
повітрям і повітрям атмосфери; легеневе (зовнішнє) 
дихання – обмін кисню і вуглекислоти між легеневим 
повітрям і кров’ю легеневих капілярів; перенесення 
кисню від легень до тканини і вуглекислоти від тканин 
до легень; внутрішнє (тканинне) дихання і обмін газів 
між кров’ю і тканинами [1, 25]. 
 Як відомо, кисень входить до складу повітря, яким 
ми дихаємо. Він може проникати через шкіру в невеликій 
кількості, проте об’єму цього запасу недостатньо для 
підтримання життєдіяльності організму. Основною 
характеристикою дихання людини є процес вдиху та 
видиху, що забезпечує організм киснем, позитивно 
впливаючи на всі функції центральної нервової системи. 
В хореографічній залі більшість виконавців дихають 
грудною клітиною, у результаті чого легені працюють 
лише на третину потенційного об’єму. Зрозуміло, що 
таке дихання одразу призводить до браку енергії, 
оскільки організму не вистачає кисню. У відповідь 
організм прискорює частоту цього процесу, збільшуючи 
серцевий ритм, у результаті чого прискорюється 
серцебиття, а це вже є певним стресом для організму. Як 
наслідок виникають швидка втомлюваність та брак сил 
та енергії.  
  Правильне дихання забезпечує якість робочого 
процесу, зменшує втому танцівника, позитивно впливає 
на творчу активність людини. В дослідженні 
особливостей трифазного дихання Є. А. Лук’янова 
виділяє такі фази цього процесу: 1. Видих через зімкнуті 
губи; 2. Пауза; 3. Легкий вдих через ніс [2, 9]. 
 Видих створює процес очищення легеневих 
альвіол, пауза показує, коли та скільки потрібно 
вдихнути, а вдих заповнює легені достатньою кількістю 
кисню. Дихання повинне здійснюватися через ніс. Часто 
при виконанні рухів інтенсивного характеру танцівники 
починають дихати через рот, що, своєю чергою, 
негативно впливає на загальний стан здоров’я, веде до 
пересихання слизової ротової порожнини та захворювань 
дихальної системи.  
 Збагачуючись новими формами, сучасний танець 
вимагає від виконавця нових технічних можливостей, 
нового відчуття свого тіла та розуміння його зсередини. 
В хореографії з’являються рухи, що виконуються в 
різних вертикальних рівнях, доповнюються постійними 
перекатами, перетіканням. Звертається увага на те, що 
рух зароджується всередині тіла, і подих наповнює цей 
рух, розвиваючи його далі. Насиченість рухами з йоги, 
що в більшості засновані на техніці дихання, також 
знайшла своє місце в пластичних формах сучасного 
хореографічного мистецтва. Окрім вищезазначеного, 
своїм процесом дихання впливає на текстуру руху, 
змінює його динамічне забарвлення, візуальність 
сприйняття за його характером та зовнішніми 
характеристиками.  
   Під час процесу дихання метроритмічна 
структура також формує нову текстуру руху та залежить 
від пауз, акцентованого вдиху чи видиху, його довжини 
та об’єму. Ритмічна складова вдиху та видиху 
забезпечується гармонійним поєднанням дихання та 
фізичної напруги під час виконання вправи. Головним у 
цьому є системний, усвідомлений підхід до цього 
процесу, що навчить правильно та вільно дихати. 
 Вивчаючи коло питань, пов’язаних із правильним 
диханням у хореографії, не зайвим буде проаналізувати 
бачення різних науковців, що працювали над вивченням 
цього питання. Так, О. Я. Попова розробила в 
хореографії систему правильного дихання, котру почали 
застосовувати від 1932 року. А в 1950 році на Всесоюзній 
хореографічній конференції цю систему було схвалено, і 
вона застосовується в хореографічній освіті і понині, 
хоча останнім часом дещо видозмінювалась, оскільки 
мала відповідати сучасним вимогам розвитку 
хореографії.  
  О. М. Стрельнікова пропонувала робити 
контрастне дихання, що суперечило природності цього 
процесу (замість видиху – вдих). Ці вправи, на перший 
погляд, здавалися складними та незвичними, проте 
ставали доступними кожному в результаті певного 
тренувального процесу. Наслідки роботи цієї техніки 
дихання, безумовно, мають свої позитивні 
напрацювання. Так, за допомогою деяких вправ, що 
виконувались при стисканні грудної клітини на вдиху, 
вдавалось зупиняти такі хвороби, як хронічний бронхіт, 
задишку, бронхіальну астму та навіть заїкання. Даний 
принцип використовується хореографами як техніка 
контрастного дихання. 
Навчальний посібник Є. А. Лук’янової «Дихання в 
хореографії» [2]  розкриває техніку трифазного дихання з 
поступовим, поетапним підходом до опанування цієї 
дихальної системи. В даному навчальному посібнику 
виділено основні етапи освоєння процесу дихання, що 
були умовно розподілені на чотири роки навчання. 
 Таким чином, проаналізувавши наукові роботи, 
що були розглянуті вище, можна чітко визначити підхід 
до освоєння техніки дихання не лише з медичної точки 
зору, а й виділити важливі фактори цього процесу в 
системі підготовки танцівника різного рівня.  
 Виходячи з вищесказаного, можна зробити 
висновки, що питання дихання в хореографії має важливе 
місце не лише як рушій подальшої творчої активності 
танцівника, а й як інструментарій, що в правильно 
підібраній системі дасть змогу виконати ряд завдань, 
котрі є важливими в хореографічній діяльності, а саме: 
зниження рівня втомлюваності, підвищення 
зосередженості, зняття м’язових та емоційних зажимів, 
позитивний вплив на емоційне забарвлення та 
внутрішній емоційний стан, свобода рухів, відчуття 
партнера, відчуття сценічного простору. Це питання 
потребує подальшого розгляду та поглибленого 
вивчення, що в майбутньому сформує нову методичну 
основу для студентів спеціалізованих навчальних 
закладів, із зазначенням основних технічних складових 
процесу дихання в системі розвитку сучасного 
хореографічного мистецтва. 
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